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年齢（歳） ５５．９（６．５） ５４．０（６．５） ５７．８（６．９）
身長（㎝） １５７．６（７．７） １６０．３（７．５） １５５．０（８．０）
体重（㎏） ６４．４（３．７） ６７．３（２．６） ６１．５（２．７）

































































































































介 入 前 介 入 後
平 均 標準偏差 平 均 標準偏差 p
体重（㎏） ６４．４（４．０） ６１．９（３．７） ０．０１ ＊
BMI（㎏／㎡） ２６．０（１．７） ２４．９（１．８） ０．００ ＊
体脂肪率（％） 全身 ３５．６（７．１） ３２．９（７．４） ０．００ ＊
体脂肪率（％） 上肢 ３２．７（７．９） ３０．３（７．９） ０．０２ ＊
体脂肪率（％） 下肢 ３６．０（６．２） ３４．５（６．５） ０．００ ＊
体脂肪率（％） 体幹 ３５．９（７．５） ３２．４（７．９） ０．００ ＊
除脂肪体重（㎏） 全身 ４１．６（６．６） ４１．６（６．０） ０．９５
除脂肪体重（㎏） 上肢 ２．１（０．５） ２．１（０．４） ０．４０
除脂肪体重（㎏） 下肢 ２．１（０．５） ２．２（０．４） ０．８５
除脂肪体重（㎏） 体幹 ２３．１（３．６） ２３．０（３．４） ０．４５
最大酸素摂取量（ml／㎏／min） ２０．１（４．３） ２２．０（４．２） ０．１４５
歩数（歩／日） １１４４８（３１７９） １３３８７（１７６７） ０．０８５
表３．運動種目別における運動介入後の被験者の体組成変化
水中運動群（n＝４） 陸上運動群（n＝４）
介 入 前 介 入 後 介 入 前 介 入 後 時間 交互作用
平均 標準偏差 平均 標準偏差 平均 標準偏差 平均 標準偏差 p p
体重（㎏） ６７．３（２．６） ６４．４（２．０） ６１．５（２．７） ５９．４（３．５）０．０３ ＊ ０．５６
BMI（㎏／㎡） ２６．３（２．０） ２５．１（２．１） ２５．７（１．６） ２４．６（１．８）０．００ ＊ ０．７７
体脂肪率（％） 全身 ３４．３（１０．３） ３１．１（１０．６） ３６．９（２．５） ３４．７（２．５）０．００ ＊ ０．２５
体脂肪率（％） 上肢 ３１．１（１１．５） ２８．２（１１．３） ３４．２（２．８） ３２．３（２．９）０．００ ＊ ０．３５
体脂肪率（％） 下肢 ３４．７（９．１） ３３．１（９．５） ３７．４（１．４） ３５．９（１．７）０．００ ＊ ０．０３
体脂肪率（％） 体幹 ３４．７（１０．８） ３０．４（７．２） ３７．１（３．２） ３４．４（３．１）０．００ ＊ ０．１７
除脂肪体重（㎏） 全身 ４４．４（８．５） ４４．４（７．５） ３８．８（３．０） ３８．８（２．５）０．９５ ０．９１
除脂肪体重（㎏） 上肢 ２．３（０．６） ２．４（０．５） １．９（０．１） １．９（０．１）０．３６ ０．１５
除脂肪体重（㎏） 下肢 ７．６（１．７） ７．６（１．４） ６．８（０．３） ６．９（０．３）０．８６ ０．８６
除脂肪体重（㎏） 体幹 ２４．７（４．０） ２４．６（３．７） ２１．５（２．５） ２１．４（２．３）０．４８ ０．８６
最大酸素摂取量（ml／㎏／min） ２２．０（３．９） ２１．９（２．５） １８．３（４．４） ２２．１（５．９）０．０３ ＊ ０．０３ ＊
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